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MELLAR MEZEI ANITA

MINDFULNESS: SZEMLELETMOD AZ ELET JELENEITEIBEN

Manapsag dllandésult jelenséggé valt életiinkben a sziintelen zakatolas. Az élet kihivasai bonyolultabbak lettek. Egyszerre
kell tobbféle szerepet egyeztetni, sokféle feladatot elvégezni, tobbfelé figyelni, teljesiteni, eredményt felmutatni, felel6ssé-
get véllalni, tartani a temp6t, menni és haladni, nehogy lemaradjunk valamirél is. Mindehhez hozzajon még a zaj, a tévé,
a telefon, a szamitogép, a kozosségi média, amely gyorsasagaval és vibrald effektusaival meglehet6sen leterheli az ideg-
rendszeriinket. A vilag eseményei is arnyékként nehezednek mindennapjainkra, mindekdzben pedig szorongat minket az
élményekbdl valo ki- és lemaradastol valé félelem is (FOMO - fear of missing out).

Szuléként anyagi biztonsagra toreksziink, mikézben gyermekiink fejlédésében, jollétében is aktivan részt szeretnénk
venni. Zsonglérkodiink a nap aktiv 6raiban és azon tul is, hogy minél tobb minden beleférjen, mindenkinek megfelel-
jen, sikereket és oromeket konyvelhessiink el. Pedagogusként az oktatds és nevelés fofeladatkorén til az adminisztracio,
tovabbképzések, iskolakozosségen beliili viszonyok is igénybe vesznek minket. Mindehhez hozzajon természetesen az
is, hogy egyik szerepkorbdl a masikra véltani nem egyszert. Hiszen 8-10 éra munka utdn, mikozben a fejiinkben még
a munkahelyi események porognek, nehéz rdhangolddni a gyerekre, a tarsunkra. A munkahelyiinkén pedig a fokuszalt
munkatdl gyakran kalandozunk el az otthoni, csaladi helyzetekbe. Ugyanez érvényes a gyerekekre is. Az iskolaban rovid
id6 alatt kell atallni az egyik tanitasi 6rardl a masikra, az egyik tanarrdl a masikra, egy osztalykozosség részének kell lenni,
mikoézben persze a hétvégi élmények vagy akar a reggeli civakodas is ott ,,dolgozik” a hattérben.

Ha viszont az elménk és a testiink is tulterhelt lesz, akkor valdjaban a sajat életiink megélését korlatozzuk. A mindfulness,
tudatos jelenlét, megtamogathat minket testi és lelki jollétiink meg6rzésében vagy visszaszerzésében.

MI A MINDFULNESS?

A mindfulness, magyar forditasa tu-
datos jelenlét. Joval tobb, mint egy
stresszcsokkentd, stresszkezeld tech-
nika. Egy olyan szemléletmod, életfi-
lozofia, amely kozéppontjaba a jelen
pillanat megtapasztaldsat helyezi. Mit
is értiink ez alatt? Ahogy Jon Kabat-
Zinn, mindfulness alapitd, definialja a
mindfulness azt jelenti, hogy figyelem-
mel fordulunk a jelen pillanat tapasz-
talatai felé egy meghatérozott modon:
szandékosan és  itélkezésmentesen
(Kabat-Zinn, 2009, 76). Ebbél az is
kovetkezik, hogy barmit a figyel-
miinkbe hozhatunk: hogy vagyunk
éppen most, milyen gondolatok jarnak
a fejlinkben éppen most, hogyan érzé-
keljiik a dolgokat koriil6ttiink, hogyan
cseleksziink éppen most. A kulcsszo tehat az osztatlan figyelem, amellyel megéljiik azt, ami mar itt van. Ezzel helyet adunk
az életlinkben az apr6 6romok észrevételének, felfedezésének és megélésének, ugyanakkor az élet elkeriilhetetlen, termé-
szetes velejaroit, nehéz érzelmeit is (szomorusag, aggodalom, félelem) sem nyomjuk el.

Bizonyos szempontbol nézve, a tudatos jelenlét gyakorlasa egyfajta sebességvaltas. A visszalassulassal egyiitt jar egy irany-
valtds is: az dllandoan a kiils6 kornyezetet pasztazo figyelmet, sajat magunk felé, tapasztalasaink felé iranyitjuk. Ez egy ko-
moly valtds, hiszen a jellemzden tulprogramozott életmdédunkbol elmozdulunk az tn. létezés tizemmad felé. Milyen lenne az
egész évben varva vart alomnyaralaskor nem az otthoni vagy munkahelyi dolgokon agyalni? Megélhetjiik a nap melegét az
arcunkon, hogy odafigyeliink egy kedves mosolyra, a hires templomba nem csak beszaladunk és kipipaljuk a latvanyossagok
listdgjan, hanem engedjiik, hogy megérintsen a hely szellemisége. Mindez ott lehet veliink a hétkdznapokban is.

HOGYAN VALHAT A TUDATOS JELENLET GYAKORLASA HASZNUNKRA A HETKOZNAPOKBAN?

Gyerekeknek, sziiloknek, pedagégusoknak, mindannyiunknak ismerésen hangozhatnak a kovetkezé mondatok: Figyelj
oda az 6rdn! Figyelj ram, ha mondok valamit. Figyelsz, te egydltaldn?! De vajon megtanultuk-e, hogyan kell valamire odafi-
gyelni? Naponta tobbszor is, killonb6z6 helyzetekben megfogalmazzuk ezt az elvarast, mikozben az odafigyelés mddja és
mikéntje sokunk szamadra egyaltaldn nem nyilvanvalé. Ezen sorok olvasasa kozben is konnyen megeshet, hogy a figyelem
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az itteni tartalomrol méshova kalandozott: fejben mar épp a bevasarld lista béviilt egy tjabb elemmel vagy a holnapi teen-
dék szervezése vitte el a figyelmet, de lehet, hogy a kozelgé dolgozat gondolata riogatott éppen.

Erzékelhetjiik a figyelem illékony természetét: a testiink jelen van, de a gondolataink mashol vannak. Ha pedig mar
észrevettiik a figyelem elkalandozasat, akkor nyert tigylink van, hiszen barmikor visszahozhatjuk ide a mostba, érzékelve
a papir mingségét, illatat, a keziink vagy fejiink tartasat, a sorok latvanyat és tartalmat.

Egy harvardi kutatas eredményei szerint (Killingsworth; Gilbert, 2010, 330) egy atlagos feln6tt az ébrenléti idejének majd-
nem 50 szazalékdban valami mdsra gondol, mint ami éppen torténik, és ilyenkor altaldban nehéz érzelmeket és gondolatokat
tapasztal. Ez a viselkedés boldogtalanna tesz, hiszen vagy a mult megvaltoztathatatlan torténéseibe ragadunk bele tjra és
Ujra, vagy a jovben bekovetkezhetd legrosszabb forgatokonyv jelenetei miatt szorongunk, aggodalmaskodunk.

A tudatos jelenlét erre az elkalandozé figyelemre nem ellenségként tekint: testiink erénléti allapotarol kiilonbozo test-
gyakorlatokkal gondoskodunk, ugyantgy erdsithetjiik a ,,figyelemizmunkat” is. A gyakorlas alapvetd eleme, hogy észre-
vessziik, ha a figyelem elkalandozott, és ilyenkor szandékosan visszatereljilk oda, ahova irdnyitani akarjuk. Ez a mentalis
fitnesz a szétsz6rodo figyelmet osszeszedettebbé és kontrollaltta teszi, amire nemcsak a munkahelyi kérnyezetben, hanem
a tanuldsi folyamat sordn is nagy sziikségiink lehet. Gondoljunk csak arra, hany gyermek kiizd a feladat megtartdsanak
gondjaival, vagy milyen elsodré erejii gondolatspiral indulhat be egy ilyen mondat hallatdn: Pénteken dolgozatot irunk.
Vajon hény gyerekben fokozédhat ez az informacié oddig, hogy az ilyen és ehhez hasonlé gondolatok elsodorjak: O, biztos
nagyon nehéz lesz, és nem fog sikeriilni. A multkori dolgozatra is sokat tanultam, mégsem kaptam jo jegyet. Ha ez is hdrmas
lesz, tutira nem mehetiink majd moziba. Milyen lesz igy a bizonyitvanyom?! Ha nem lesz jo, tuti nem vesznek fel majd a
mdsik suliba. Ily modon a nehéz helyzetet csak tovabb tetézziik, amivel a fejiinkben 1év6 kritikus hang ereje felerésodik.

Meégis hogyan lehet a tudatos jelenlét gyakorlasa segitségiinkre az ilyen helyzetekben? A tudatos jelenlét most-fokuszu,
tehat felteszi a kérdést: Mit tehetek MOST ebben a helyzetben? A lehetséges valaszok pedig: MOST ez az informdcié za-
vart keltett bennem. Erzem a fesziiltséget a gyomromban. A be- és kilégzés figyelése megnyugtat. MOST tovdbb dolgozom az
6rdn, délutan pedig késziilhetek a dolgozatra. Eszrevessziik, hogy mi térténik veliink és gondoskodunk magunkrél, nem
nehezitjiik felesleges gondolatokkal tovabb a helyzetet.

Ezzel a most-fokuszu hozzaallassal a stresszt kezeltiik, csokkentettiik. Tehat ha elhatarozzuk, tudunk valtoztatni. A leg-
fontosabb segitségiink, "szuperer6nk” az ot érzékszerviink. Ezek ugyanis kapuként szolgalnak, hogy a jelenbe horgonyoz-
zunk le. Sokunk szamara a légzés megfigyelése is hatékony a stresszhelyzetek megszeliditésében. Egy olyan “szupererd’,
ami csillapitja lobbanékonysagunkat és a benniink duld érzelmi vihart. A ki- és belégzések daramlasanak megfigyelése,
illetve a kilégzések meghosszabbitasa aktivizalja a paraszimpatikus idegrendszert. Egyfajta ellazult érzést dllit eld, ami
gyakran az elégedettség érzésével jar egyiitt. Az életteliségnek és kiegyensulyozottsagnak ez a kombinacidja a lényege
annak a “cstcsteljesitmény-zonanak’, amit jol ismernek a sportolok, az iizletemberek, a miivészek, a szerelmesek és a me-
ditalék (Hanson, 2012, 62-63).

Gyerekeknél iskolai kornyezetben a légzés megfigyelése szamos egyszeri jatékos feladattal is megkozelithetd. Figyel-
hetjiik a légzést a hasunkban, ahogy minden egyes belégzés utdn egy hossza, mély kilégzéssel mintha egy lufit fijnank fel.
Ha pedig a kedvenc kis pliisstinket tessziik a hasunkra, minden egyes be-és kilégzéssel mintha elringatnank a kis kedven-
ciinket. Természetesen a gyerekek mozgasigényét is figyelembe vehetjiik, és akar egy egyszerti tanc vagy az agyféltekéket
Osszehangol6 mozgassor utan is odafordulhatunk a 1égzéstink megfigyelése felé. Ezzel rahangolodhatunk a fokuszalt ta-
nulasra. A fesziilt pillanatokban tudattalanul visszatartjuk a leveg6t, ezért is érdemes hasznalni a 1élegzés erejét, engedni
annak szabad dramldsat, pl. egy fellépés, verseny, interju, prezentacio, dolgozat el6tt.

MIT TANULHATUNK EGY 8 HETES TUDATOS JELENLET ALAPU STRESSZCSOKKENTO TANFOLYAMON?

A manapsag oktatott 8 hetes tudatos jelenlét alapt stresszcsokkentd tanfolyamok alapja az 1979-ben a Massachusettsi Egye-
tem StresszcsOkkent6 Klinikdjan Dr. Jon Kabat-Zinn és munkatérsai altal elinditott tudatos jelenlét alapt stresszcsokkent
tréningek (MBSR-tréning: mindfulness based stress reduction - tudatos jelenlét alapu stresszcsokkentés). A mindfulness,
tudatos jelenlét, kiilonbozo teriileteken valo (oktatas, véllalati management, sport, gyermeknevelés stb.) alkalmazasanak
hatdsait és hatékonysagat szamos tudomanyos kutatds igazolta és vizsgalja napjainkban is. Az MBSR-tréning és a hozza
kapcsolodo kezelések igen hatékonynak bizonyultak a stressz csokkentése és a stresszel osszefiiggésben levé orvosi prob-
lémak terén, tovabba a szorongas, a panik és a depresszid kezelésében. Segitettek a betegeknek annak elsajatitasaban,
hogyan éljenek hatékonyabb és teljesebb életet kronikus fajdalmaik ellenére; javitottak a rakbetegek és a sclerosis multip-
lexben szenveddk életmindségén. (Kabat-Zinn, 2013, 33-34) Bar a mindfulness buddhista gyokerekre nyulik vissza, Dr.
Jon Kabat-Zinn szerint nem sziikséges spiritualis hozzaallas ahhoz, hogy kapcsolddjunk a jelenléthez.

Az altalam is vezetett tudatos jelenlét alapt stresszcsokkentd tanfolyamok altalaban 8 hét hosszusaguak, heti egyszeri
személyes vagy online talalkozoval. Fontos leszogezni, hogy ez a modszer sem instant csodaszer. Igazan csak ugy tehetiink
jollétiikért, onmagukért, ha valoban folyamatosan elkotelezédiink magunk mellett. Ezt a szandékot erdsitjitk meg 20-30
percben az otthoni egyéni gyakorlasok alkalmaval is. A foglalkozasok soran meditacidkat és nem-meditacids gyakorlato-
kat is hasznalunk. A meditaciok soran teljes figyelmiinket a bels6 mikodésiink megfigyelésére szenteljiik, a testtudatossa-
gon keresztiil foglalkozunk a gondolatokkal és érzelmekkel tudatositasaval.

Személy szerint nagyon kedvelem azt a mindfulness gyakorlasaban, hogy nem csak iiliink és meditalunk, hanem létezik
rutincselekvésben is — kézmosds, arcmasszazs, 6ltozkodés, zuhanyzés, felkelés, ajtonyitds, mosogatds, kavéfozés. Mindez
azért valik hasznunkra, mert ha a kozvetleniil megtapasztalasra figyeliink, lecsendesedik a felesleges gondolatok (ragodas,
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kattogas, porgés) hangereje. Feln6ttként sokszor racsodalkozhatunk arra, milyen elmélyiilten képesek gyerekek jatszani,
konyvet nézegetni, hallgatni. Mintha alapvet6 1étformdjuk lenne az itt és most megélése. Ebbdl is latjuk, hogy tudatosan
jelen lenni nem egyenld egy tjabb tudas kifejlesztésével. Sokkal inkabb djra felfedezziik ezt a képességiinket, és nem
hagyjuk, hogy a gondolkodas elhatalmasodjon rajtunk akkor, amikor pihenni vagy kapcsolddni szeretnénk magunkhoz
és kornyezetiinkhoz. Hivjuk el6 magunkban a gyermeki kivancsisagot, racsodalkozast, mert ezeknek a hasznalataval a
nem itélkezés, elfogadas, csend és hala mindségei is felértékelddnek, és helyet kapnak az életiinkben.

HAPPY PANDA, TUDATOS JELENLET ALAPU PROGRAM GYEREKEKNEK

Amikor jomagam tanfolyami résztvevként megéltem a tudatos jelenlét erejét, felszabadité érzésként hatott ram. Pont
ugy, ahogy azt Jon Kabat-Zinn is megfogalmazta: Nem éllithatod meg a hullimokat, de megtanulhatsz sz6rf6zni. Nem
kell tobbé szemben tisznom az arral. Felismertem azt, hogy valtoztathatok a berdgziilt hozzaallasomon nehéz érzelmekkel
és gondolatokkal kapcsolatosan, amik eddig rendszerint nézeteltérést, rossz kozérzetet, hibaztatast, blintudatot, érzelmi
viharokat, szorongast, agyalast okoztak. Létezik egy masik ut is.

Tandrként rovid id6n belill megfogalmazddott bennem az a vagy, hogy a targyi tudason kiviil bar adhatnék egy még
hasznosabb tudést, ami barmikor segitheti a gyerekeket az élet kisebb és nagyobb kihivasai kozepette. A Happy Panda
foglalkozasok alapjait egy berlini mindfulness-program adta. Vezetésem alatt a program megrendezésre keriilt a duna-
szerdahelyi Meskete Gyermekkonyevesbolt és Kavézéban, a Pozsonyeperjesi Altalanos Iskola masodik osztalyosaival, a
gyori Audi Schule 1- 4. osztalyosai korében.

A programban 10 héten keresztiil, heti egy alkalommal taldlkozhatnak a gyerekek Happy Pandaval, a tudatos jelenlét
nagykovetével. Happy Panda torténeteit legjobb baratjaval, Zefirrel, a kapkodoé kismajommal egytitt meséli el. A gyerekek
felfedezik, milyen megfigyelni a killonféle testi érzeteket, érzelmeket és gondolatokat. Megtanuljak figyelmesen meghall-
gatni a hangokat, figyelemmel tudatositani a lélegzetiiket, és egyiittérzést érezni onmagukkal és masokkal egyarant. Dr.
Cecile Cayla, a Happy Panda program alapitdja szerint a mindfulness gyakorlatok figyelemhianyos hiperaktivitaszavarral
(ADHD) diagnosztizilt gyerekek szamara is jotékony hata-
stiak. Természetesen ezek a gyakorlatok nem képesek meg-
gyogyitani magét a betegséget, de adhat egy 0j megkozelitési
modot ahhoz, hogyan kezeljék a gyerekek az érzelmi viharai-

Mi a tudatos jelenlet kat, vagy hogy ne automatikusan reagaljanak minden siirgetd
(mindfulness) ? vagyra vagy gondolatra.

. Erdemes azt is megemliteni, hogy Anglidban, Németorszag-

Amikor eszem, eszem. ban és Amerikaban sok dvodaban és iskolaban a mindfulness,

Amikor jatszom, jatszom.
Amikor sétalcok, séetalok.
Amikor pihenek, pihenek.

tudatos jelenlét, egy 6nalld tantargy vagy az egész iskolakozos-
ség napi programjanak része. Szamomra kiilén 6rém, hogy a
sziil6k visszajelzései alapjan a tudatos jelenlét gyakorlasa nem
ér véget a program befejeztével, hanem bekertil az otthonok és
csaladok életének korforgasaba, taplalva ezzel egy elfogaddbb,
egylittérzébb, 6sszeszedettebb csaladi kdrnyezet lehetdségét is.

A szemlélet és jotékony hatdsainak fenntarthatosagat ta-
mogathatna a tudatos jelenlét megismerésének és gyakorlasa-
nak komplex programja: az iskolavezetdség, tanarok, sziil6k
és gyerekek egyarant elsajatithatndk és megtapasztalhatnak
ezt a megkozelitési modot.

Szeretek a tudatos jelenlét alapt programokra ugy tekinte-
ni, mint apré magvakra: az eliiltetést kovetéen nincs azonnali
viragba borulds, de minden egyes gyakorlattal elkételezo-
diink magunk mellett.

Olvasni a tudatos jelenlétrdl olyan, mint recepteket néze-
getni: jo érzéssel tolthet el, de nem csillapitja az éhséget. Rész-
letesebb tdjékoztatd az induld programokrdl, egyiittmiiko-
désekrdl itt érhetd el: Mgr. Melldr Mezei Anita, mezeianita@
yahoo.de, FB: Mellar Mezei Anita - Mindfulness kicsiknek és
nagyoknak.
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